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次に究極の身体が獲得しているのは、重心線が
潜在意識化で意識できていることである。重心線
に対する「意識が構造化され、形として成立する
と、重心線を感じようとしてもしなくても、潜在
意識に移し替えられた重心線が常時、恒常的に存
在するようになる」（高岡2009）中心が意識され
るとそこに強い意識が集まり、その強くて濃い意
識のライン上とその周辺に存在する筋肉や骨格の
活動性が非常に高まることになるので、重心を意
識できることはスポーツをする場合たいへん重要
になる。自分の身体の重心感知・コントロールが
できていると、その応用としてボールなどの用具
の重心感知・制御操作が可能になる。高岡は、「外
界の物体の運動や重心に対する人間の認知能力
は、自身の身体について存在している認知能力を
応用する形で存在している」（2009）と述べ、自
分の身体の重心を意識することが、外界の重心を
意識することにつながることを説明している。こ
のことは哲学の身体論にもみられ、人が物と関わ
っていく場合に、物自体が別に存在するのではな
く、人間の身体の延長あるいは身体そのものにな
っていくという考え方に似ている。
このように見てくると究極の身体とは、「全身
は全身として一体と見て、質量・重量・重心・重
力線を感じ、同時に五体はもちろん体幹部だけで
も細分化し、それぞれの質量・重量・重心・重心
線とその運動を重層的に感じ取ること」ができて
いる身体とみなすことができる。
このことから、体育学部の学生は、身体が組織
に沿って分化し、その上にやわらかい筋肉がのっ
てきちんと分化して動くようになること、重心線
が常に存在するようになることを目指して日々訓
練を積んでおり、訓練していない人たちと比べる
と前述のような身体に近づいていると考えられ
る。
次にピアノを演奏する場合の理想の身体の使い
方について述べたい。
大藪はピアノ演奏時の身体の使い方を次のよう
にまとめている。
指先─最もピアノの鍵盤に近いため発音の要と
なる。指先のタッチの深さ、スピードなどが音質
や音量に影響する。加えて指先に大きく影響を及
ぼす上肢全体の動きも無視できない。
手首─支点としての安定・上下・左右運動など
のしなやかなコントロールが必要である。
上肢─関節と筋肉の使い方、鍵盤との距離や位
置、重力との関係やスピードなど多くの要素が発
音の源となる。上肢の使い方を知り、意識しない
と無駄なところに力が入り、その負荷の結果、疲
労したり、腱鞘炎などを起こすことがある。
背骨・腹筋・背筋・腰・下肢─演奏時の支えと
なる。
四肢の関節─角度の変化により、演奏に必要な
屈伸運動を可能にする。鍵盤の重さとのタイミン
グを計り、あたかもばねの伸び縮みのように弾み
を利用する。
このようにピアノを演奏する場合は指先だけで
はなく、体全体を使わなければならない。指先と
手首は鍵盤に直接触れることから、その重要性は
認識できるが、背骨・腹筋・背筋・腰・下肢の重
要性は見過ごされがちである。しかし、しなやか
なにコントロールできる指先にするためには実は
下肢の働きが重要なのである。また、音量や音色
の調節も指先や手首だけでなく、上肢の使い方と
それを支える下肢の働きによって行われている。
そして、それぞれの部位は表現したい音や音量を
出すために、関節や筋肉を適切に動かなければな
らない。
それでは、スポーツをする場合の体の使い方と
ピアノを演奏する場合の体の使い方を比較してみ
たい。まず第1にスポーツの場合は組織の構造に
沿って分化していなければならなかったが、ピア
ノを演奏する場合も指先・手首・上肢・下肢がそ
の構造に従って分化し、その上にしなやかな筋肉
がのっていなければならない。第２にスポーツの
場合は重心が無意識に意識できていなければなら
ないが、ピアノ演奏の場合も重心を意識すること
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によって体全体が脱力でき、しなやかに筋肉と関
節が活動することができるようになるのである。
この比較から、体育学部の学生が獲得しようと
している身体能力はピアノ演奏にとっても重要な
身体能力であることがわかる。また、身体能力の
高さはピアノ演奏に応用できるものであると考え
られる。
2.2　精神的特性
スポーツ競技における強さには身体的な能力だ
けでなく、精神的な強さも影響している。そこで、
体育学部の学生の精神的な特性を徳永と橋本
（2000）の心理的競技能力の考え方から探ってい
きたい。徳永と橋本は精神力を12の内容に分け、
心理的競技能力と呼び、この能力を診断すること
によってメンタルトレーニングに役立てる方法を
開発した。
心理的競技能力は５因子12尺度に分かれている。
１．競技意欲
　①忍耐力─ がまん強さ、ねばり強さ、苦痛に耐
える。
　②闘争心─ 大試合や大事な試合での闘志やファ
イト、燃える。
　③自己実現 意欲─可能性への挑戦、主体性、自
主性
　④勝利意欲 ─勝ちたい気持ち、勝利重視、負け
ず嫌い
２．精神の安定・集中
　① 自己コン トロール能力─自己管理、いつもの
プレイ、身体的緊張のないこと、気
持ちの切りかえ
　② リラック ス能力─不安・プレッシャー・緊張
のない先進的なリラックス
　③ 集中力─落ち着き、冷静さ、注意の集中
３．自信
　①自信─能力・実力発揮・目標達成への自信
　②決断力─ 思い切り、素早い決断、失敗を恐れ
ない決断
４．作戦能力
　①予測力─ 作戦の的中、作戦の切りかえ、勝つ
ための作戦
　②判断力─ 的確な判断、冷静な判断、すばやい
判断
５．協調性
　①協調性─ チームワーク、団結心、協力、励まし
ピアノ演奏時に共通するのは、１、競技意欲、
２、精神の安定・集中、３、自信であろう。
忍耐力─ がまん強く、ねばり強く練習に取り組ま
なければならず、たいへん重要である。
闘争心─ 重要な演奏会やコンクールでは燃えるま
たはファイトという表現には当てはまら
ないが、静かにではあるが高揚するとこ
ろは共通である。
自己実現 意欲─常により良い演奏を目指して可能
性に挑戦しなければならず、たいへん重
要である。
自己コン トロール能力─自己管理して、当日最高
の状態で臨み、身体的に緊張がないよう
に自分をコントロールすることが望まれる。
リラック ス能力─不安やプレッシャ ーに打ち勝
ち、精神的なリラックス状態を作ること
ができるかどうかが試される。
集中力─ 自分の演奏と表現に集中することはたい
へん重要である。
自信　─ 実力を発揮するためには自信がなければ
ならない、これは努力の積み重ねと経験
の積み重ねで獲得される。
協調性─ ピアノ演奏時には関係ないが、練習時に
はお互いに教えあったり、励ましあった
りする能力が大きく影響する。
能力ごとにスポーツにおける精神的能力とピア
ノ演奏における精神的あり方の共通点を探ってみ
たが、ほとんどの尺度が共通していることが分か
った。精神的能力においても共通点が多く、この
ような心理能力を身に着けようと日々訓練してい
る学生は、ピアノの演奏においてもその精神的能
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力を発揮できるのではないかと考えられる。
３．調　　査
3.1　調査方法
①対象　　 こどもスポーツ教育学科１学年 
91人
②調査日　12月５日
3.2　分析
分析はピアノ学習の経験の有無とスポーツの成
績により、次の４つ分けて行った。
A　 ピアノ学習の経験あり、スポーツの成績は上位
B　 ピアノ学習の経験あり、スポーツの成績は上
位ではない
C　 ピアノ学習の経験なし、スポーツの成績は上位
D　 ピアノ学習の経験なし、スポーツの成績は上
位ではない
スポーツの成績の上位とは関東大会などの地区
大会入賞以上とする。
A　 ピアノ学習の経験あり、スポーツの成績は上
位　該当者17名
１）ピアノを弾くことは難しいですか
とても難しいと答えた学生はいなかったが、難
しいと答えた学生は７名いた。
２）難しいと答えた理由を書いてください
理由としては「楽譜が読めない」、「音符が多く
なったり、リズムが変化してくると難しい」など
があげられた。この場合の「楽譜が読めない」は、
全く読めないのではなく、楽譜が複雑になってき
て、すぐに読めないということであり、「音符が
多くなったり、リズムが変化してくると難しい」
という記述と共通していると考えられる。また、
「感情をこめて弾くことが難しい」という記述も
あり、学習している曲のレベルが高くなければ見
られない記述もあった。
３） ピアノの演奏する場合とスポーツを行う場合
の共通点と相違点はなんですか
共通点としては身体的には「一つ一つのプレー
にリズムが必要」「運動神経が必要」などがあり、
精神的には「集中すること」「緊張すること」が
あげられ、その他に「広い視野を持って次のこと
を考える」や「他人に感動や影響を与えるところ」
などの記述も見られた。
相違点としては「スポーツは全身を使う」が最
も多いが、異なるところが見つからなかったまた
は異なるところは書いていない学生も多数いた。
４） ピアノの練習とスポーツの練習の共通点と相
違点はなんですか
共通点としては「練習の積み重ね」が８人、「練
習の成果が感じることができる」が５人、他には
「目標を持って練習する」「集中した方ができるよ
うになる」などの記述も見られた。練習の重要性
とその成果を感じることができるという記述がほ
とんどであった。
相違点としては「スポーツは体力が必要」、「ピ
アノは繊細さが必要」「スポーツは肉体的につら
いが、ピアノは精神的につらい」などの身体と精
神の面での差異を述べるものが多かった。
B　 ピアノ学習の経験あり、スポーツの成績は上
位ではない　７名
１）ピアノを弾くことは難しいですか
とても難しいと答えたのは１名、難しいと答え
たのは２名、難しくないと答えたのは５名であっ
た。
２）難しいと答えた理由を書いてください
難しいと答えた理由としては「楽譜がすらすら
読めない」があげられており、ピアノ経験者だけ
あって、手が思うように動かないといった記述は
見られなかった。
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３） ピアノの演奏する場合とスポーツを行う場合
の共通点と相違点はなんですか
共通点は、「集中力」や「集中しながらもリラ
ックスしてやるとよい」があげられ、演奏中と試
合中の精神状態が語られている。また、「頭で考
えて行動する」、「次に何をするか考える」、「イメ
ージトレーニングが大切」などの記述はある程度
音楽を経験しているからこそ気づく点であると思
われる。
相違点に関しては、スポーツは「楽譜のような
見ながらできるものはない」ことがあげられ、ほ
とんどが相違点を書いていない。
４） ピアノの練習とスポーツの練習の共通点と相
違点はなんですか
共通点は、「反復練習が大切」や「練習すれば
するほどうまくなる」といった記述がほとんどで
あり、ここにも「短期集中の方がよい」という記
述がみられた。
相違点は、 スポーツは「肉体的な疲労が激し
い」、「ピアノは精神的疲労だけを感じる」という
記述がみられ、Aのピアノ経験あり、スポーツの
成績上位者と同様の答えがみられた。
C　 ピアノ学習の経験なし、スポーツの成績は上
位　50名
１）ピアノを弾くことは難しいですか
とても難しいと答えた学生は 20人、難しいと
答えた学生は 29人、難しいと感じないと答えた
学生は１人で、ほとんどの学生が難しいと感じて
いる。
２）難しいと答えた理由を書いてください
難しいと感じる理由として、「両手で弾くのが
たいへん」「手が思うように動かない」と書いた
学生は 33人であり、67％の学生が身体的理由を
挙げている。また、「楽譜が読めない」「音符など
のいろいろな決まりを覚えるのが難しい」などの
楽譜に関する難しさを欠いた学生はほぼ 50％で
あった。そのほかには「楽譜を見ながら弾くのが
難しい」「弾けるようになるまで時間がかかる」
などの記述も見られた。
３） ピアノの演奏する場合とスポーツを行う場合
の共通点と相違点はなんですか
共通点としては、「緊張感がある、 緊張する」
が最も多く、「集中力が重要」、「達成感がある、
できると楽しい」などの記述が多かった。他には
「精神を強くする必要がある」、「頭の中のイメー
ジと体が一体である」などがあげられていた。他
のグループでは見られない「他人に見せるとこ
ろ」、「感動を与えられるところ」などの記述はス
ポーツ成績上位者の視点であると思われた。
相違点としては、「体の使い方」を３人、「疲れ
方」を２人があげている。他には「ピアノ演奏に
は知識が必要」、「ピアノ演奏には音感とリズム感
が必要」、「ピアノ演奏時は感情を込める」と記述
した学生がそれぞれ一人ずついた。
４） ピアノの練習とスポーツの練習の共通点と相
違点はなんですか
共通点としては、「反復練習が大切、毎日の積
み重ね」を20人、「練習すればするほどそれが自
信や結果につながる」を14人、「継続して練習し
ないと体が鈍くなる」を６人があげているように、
絶え間ない練習の積み重ねが結果につながるとこ
ろが共通しているととらえているようだ。その他
に「基本的なところから始める」「細かいところ
まで意識して練習する必要がある」などがあげら
れ、練習方法にも共通点が見られると考えている
ことがわかる。
相違点としては、「体と心」「ピアノは精神的に
疲れ、スポーツは身体的に疲れる」などの身体的
側面と精神的側面の差をあげるものが多かった
が、他に「ピアノは一人で練習する」「スポーツ
は試合をやらないとできているのかどうかわから
ない」などの記述が見られた。
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D　 ピアノ学習の経験なし、スポーツの成績は上
位ではない　17人
１）ピアノを弾くことは難しいですか
とても難しいは９人、難しいは８人、難しいと
感じないは１人でほとんどの学生が難しいと感じ
ていることがわかる。
２）難しいと答えた理由を書いてください
難しい理由は「楽譜がすらすら読めない」こと
と「手が思うように動いてくれない」または「両手
で違う動きをするのは難しい」の大きく分けて２
つの理由に集約される。楽譜が読めないことから、
一人で練習できずに進路が遅れ、またわからなく
なるという悪循環に陥っている学生もいるようだ。
３） ピアノの演奏する場合とスポーツを行う場合
の共通点と相違点はなんですか
共通点は、「集中力」や「達成感」などの精神
的側面を挙げる学生がほとんどであった。身体的
共通点としては、「頭を使う」、「姿勢が大事」が
あげられている。
相違点としては、「体を使う部位が違う」「何か
を見ながらやる」という記述がみられた。
４） ピアノの練習とスポーツの練習の共通点と相
違点はなんですか
共通点は、「反復練習が大切である」「練習すれ
ば上達する」がほとんどであり、「集中力が必要」
「頭を使う」などの記述も見られた。相違点とし
ては、「ピアノは体力を必要としない」「練習する
ときは一人である」などがあげられ、ピアノの経
験のない学生たちは一人で練習することに不安を
感じていることがわかる。
４． 体育学部の学生の特性を生かしたピア
ノのレッスンのあり方
２章の文献研究と３章の学生への意識調査か
ら、体育学部の学生の身体的、精神的特性とピア
ノ演奏には深い関連性があることがわかった。身
体的側面としては、①よいパフォーマンスを行う
ためには、イメージが必要であること、②身体の
分化と脱力が重要であること、精神的側面として
は、③集中力が重要であること、④自己管理と忍
耐力が重要であること、があげられる。
①イメージの重要性
ピアノを演奏する場合に用いるのは、手指を中
心とした身体全体と目と耳である。楽譜から得た
情報を指の動きに変え、出てきた音を耳で聴いて
確認するのである。楽譜から得る情報は音の高さ
と長さであり、この指定された音を指で弾くため
にはどの指でどの鍵盤を押さえなければならない
か、そのためには手がどのような形になるのかを
思い浮かべなければならない。ピアノを弾けるよ
うになってくると鍵盤を実際に弾かなくても、頭
の中で想像したピアノを弾くことができるように
なってくる。練習を積み重ねることによってこの
ようにイメージすることができるようになるし、
イメージを持つことができるようになるために練
習を重ねているともいえる。
スポーツにおいてもイメージは重要であり、自
分の身体の状態を把握し、身体をどのように、ど
の程度動かすのかというイメージに沿って動かす
ことができるようになることと競技能力が向上す
ることは大きく関連していると考えられる。そこ
で、やみくもにピアノを練習するのではなく、イ
メージを持つことを意識させながら練習させるこ
とが重要であり、この方策は体育学部の学生の特
性を生かした学習方法の一つになると言えよう。
②分化と脱力
ピアノを弾くときに使うのは手と指だけではな
い。手と指は腕に支えられ、腕は上半身に支えら
れ、上半身は下半身に支えられている。手と指を
自由にコントロールするためには全身を使わなけ
ればならないし、体の中心つまり体幹が意識でき
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なければならない。さらに、重心に対する意識は
分化されて、腕にも手にも指にも重心が意識でき
るようにならなければならない。この意識は力を
抜くことを可能にし、柔らかく使われた筋肉から
は出される音は豊かな響きに満ちている。
卓越したピアニストは非常に美しい姿勢で演奏
する。重心がしっかりと意識できているので力が
抜けていて、指先まで神経が行き渡っていながら
動きはとても柔らかい。後ろから見るとまっすぐ
と伸びた背筋の線はそのまま天まで伸びているよ
うである。２章の身体的特性でも述べたように卓
越したスポーツマンは重心への意識と分化ができ
ている。
ピアノが難しい理由として「手が思うように動
かない」ことをあげる学生が多くいたが、どうし
ても意識が指にだけ行ってしまい、力を抜くこと
ができないためだと思われる。そこで、体全体を
使うことや重心を感じながら力を抜くことなどを
取り入れていくことが重要だと考えられる。
③集中力
ピアノ演奏に際しては、目から得た情報を指の
運動に変換するだけでなく、音楽として表現する
ために精神的な働きも必要であって、集中力を要
求される。学生が「精神的に疲れる」または「精
神的にも身体的にも疲れる」と書いているのはこ
ういった理由によるのであろう。集中力は演奏時
だけでなく練習時にも要求される。だらだらとし
た練習では時間だけかかり効果はあまり見えな
い。しかし、できないところや難しいところを取
り出して集中して練習する方が効果的である。多
くの学生が「集中力」の重要さをあげており、ス
ポーツで培った集中の仕方や集中を持続する方法
などを応用できるのではないかと考えられる。
④自己管理、忍耐力
ピアノの練習は継続的に行わなければならな
い。上達するには地道に練習を積み上げていくし
かない。 学生のアンケートでも見られるように
「間が空くと以前のレベルに戻すまでに時間がか
かる」のである。効率よく練習することは重要で
あるが、やはり、こつこつと地道に練習を積み上
げていく忍耐力が必要であるし、繰り返しの練習
によって基礎的なことから着実に身につけていか
なければならない。そのためには、確実に練習時
間を確保する必要があり、毎日をなんとなく過ご
すのではなく、計画的に管理していかなければな
らず、ここに自己管理の能力も要求されるのであ
る。
体育系の学生は、競技能力を上げるために忍耐
力や自己管理能力を常に要求されてきている。運
動をする際に培った粘り強さや試合に向けて自己
を管理する能力などをピアノの練習においても発
揮できるものと考えられる。
お　わ　り　に
本研究は鍵盤楽器の演奏とかかわりがあると考
えられる、体育系の学生の身体的特性と精神的特
性を探り、それをピアノの演奏と練習にどのよう
に生かせるのかを検討したものである。競技能力
を上げるために鍛えた身体的な能力や精神的な能
力がピアノ演奏にも行かせることがわかったし、
そのような視点から指導を行うことでレッスンが
改善されるのではないかという知見が得られた。
これからさらに実際にどのように指導に生かして
いくのかという方法論に関して研究を進めていき
たい。
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ピアノとスポーツ実施時の共通点
・ 丁寧にやった方がうまくで
きることが多い
・ 他人に感動や影響を与える
ことできるところ
・ 緊張する（2）
・ １回勝負
・ 広い視野を持って次のこと
を考える（2）
・ 集中すること（4）
・ うまくできたときや成功し
た時にうれしいと感じる
・ 体を動かすところ（2）
・ 一つ一つのプレーにもリズ
ムが必要（3）
・ 次に何をするかを考える
・ 基本は決まっているがアレ
ンジできること
・ 緊張する
・ 思うようにいかないことが
ある
・ うまくいくとうれしい
・ 集中力
・ 頭で考えて行動すること
・ 基本をわからないとすべて
がうまくいかない
・ 集中しながらも、リラックス
してやるとよい結果が出る
・ イメージトレーニングが大切
・ 緊張感（15）
・ メンタルを強くする必要が
ある。３
・ 冷静さが必要
・ 焦り（2）
・ 頭の中のイメージと体が一
体である（3）
・ 集中力が重要（13）
・ リズムが大切
・ 達成感がある（9）
・ 感動を与えられるところ
・ 頭を使う（2）
・ 体力が必要（2）
・ 指を動かすところ
・ 他人に見せるところ（3）
・ 集中力（6）
・ 姿勢が大事
・ 達成感（4）
・ できない悔しさ
・ 緊張感
・ 頭を使う
・ 達成感
・ ゲームプランと楽譜がある
ところ、そのプランに沿っ
て自分らしく表現や抑揚を
つける
相違点
・ スポーツは全身を使う（5）
・ 環境の変化が影響する
・ ピアノを弾く時はそれだけ
に集中するが、スポーツは
考えることが多い
・ 集中力
・ ピアノは気合ではどうにも
ならない
・ 楽譜のような見ながらでき
るものがない
・ 知識が必要
・ 音感とリズム感が必要
・ 感情を込める
・ 集中力（2）
・ 疲れ方（2）
・ 勢いではどうにもならない
・ 聴き手を考える
・ 体の使い方（3）
・ 繊細
・ 体を使う部位（2）
・ スポーツはいろいろなとこ
ろに神経を使うが、ピアノ
はもっぱら指を使う
・ ピアノはリズムが決まって
いるので、それに従わなけれ
ばならず、窮屈に感じる（2）
・ 集中力が切れるのがピアノ
の方が早い
・ 何かを見ながらやる
・ 集中力
ピアノとスポーツ練習時の共通点
・ 短い時間で集中した方が覚
える（3）
・ できない部分は反復練習す
る（2）
・ 練習の成果を肌で感じると
ころ（4）
・ 練習の積み重ね（5）　
・ やればやるだけ自信になる
・ 本番をイメージする
・ 練習をやめたら感覚を戻す
のが難しい
・ 目標を持って練習している（2）
・ できるようになるとうれしい
・ 反復練習が大切（2）
・ 短時間集中の方がよい
・ 練習すればするほどうまく
なる（3）
・ 間をあけるとだめになる（2）
・ できると思い込むと本当に
できる
・ 基本的なところから始める（4）
・ 反復練習、毎日の積み重ね（20）
・ 継続して練習しないと体が
鈍くなり、元に戻るのに時
間がかかる（6）
・ 経験によって差がある
・ 集中力（2）
・ 達成感（2）
・ 練習すればそれが自信や結
果につながる（14）
・ やる気があればできる（4）
・ 細かいところまで意識して
練習
・ 反復練習（6）
・ 練習すれば上達する（4）
・ 継続すること
・ 集中力（2）
・ 頭を使うこと
・ 気合と根気
相違点
・ 室内と屋外
・ 繊細さ
・ スポーツは体力が必要
・ 弾き方などがわからなかっ
たら一人では練習できない
・ スポーツはセンスだけどピア
ノは練習するだけうまくなる
・ スポーツは様々な練習を１
日のうちに行わなければな
らない
・ スポーツは肉体的につらい
が、ピアノは精神的につらい
・ 肉体的な疲労が激しい
・ スポーツは身体的疲労と精
神的疲労を感じるが、ピア
ノは精神的疲労だけ
・ 上手になったという実感が
わく
・ 集中のしかたが違う
・ ピアノは精神的に疲れ、ス
ポーツは身体的に疲れる
・ ピアノは頭と指先がつかれる
・ 体と心
・ 一人で向き合う（2）
・ 感覚が必要
・ スポーツは試合をやらない
とできているのかどうかわ
からない
・ ピアノはずっと座っている
ので忍耐力が必要
・ 練習量
・ 単調な練習になる
・ やる気
・ 一人でやる
・ 孤独
・ 疲れ方が違う
・ ピアノは練習した分だけ成
果が出るが、スポーツは成
果が出ないことが多い
・ けがをする可能性が高い
・ 体力を必要とするかしない
か
＊スポーツの成績の上位とは関東大会入賞以上とする。
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